






A fundamental research to practice the problem finding and solving class 
for the lifestyle unit in school health education
- Survey and analytics to create teaching resource using statistics materials 
of sleep habits -
JO Hirotaka
Abstract 
This study aimed to obtain useful statistical materials as teaching resource for middle and high 
school health education against the background of the deterioration of children’s sleep habits and 
the needs for growth of “skill of cognition, judgment, and expressive” in the new official curriculum 
guideline. 1,538 male middle and high school students were participated in this study. We conducted 
survey with questionnaire contains 28 items related lifestyle over a 6-year period from middle 1 to 
high 3 to obtain statistics for each school year and longitudinally. The main results obtained from the 
analysis of this study are the followings.
1. Frequency distributions with homogeneity of bedtime, bedtime, sleep duration, depth of sleep, 
and awaking condition were created by a year unit from middle 1 to high 3.
2. Compared to the large-scale survey, although the subjects in this study were about 10 to 20 min-
utes later in bedtime and about 10 to 20 minutes shorter in sleep duration, quality of sleep, awaking 
condition, and deterioration with grade progress were same with the large-scale survey.
3. As a result of analysis for longitudinal changes in sleep behavior, 10 to 20% of middle students 
improved their homogeneity of bedtime, bedtime, and sleep duration, and 40 to 60% of students 
maintain them.
4. Improvements in sleep behaviors were associated with improvements in the awaking condition, 
the amount of breakfast, and the quality of school life.
By presenting these results as statistical materials for school health classes, students will be able to 
judge the quality of their sleep habits based on more accurate information, and it will be possible to 
prepare positive teaching resources about the effect of improved sleep. Therefore, it is thought that 
“problem finding” and “thinking solutions” described in the goals of the health education field in 
new national curriculum guidance will be promoted.
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人を対象とし、2014 年から 2019 年の 6 年間
にわたって生活習慣に関する質問紙調査を紙
面で実施した。2014 年の中学 1 年生は 6 回調
査を受けることとなり、延べ人数は 4,988 人
であった（図 1）。なお、調査対象校は中学が
3 クラス、高校から 1 クラス増えて 4 クラス












の均一性、(2) 就寝時刻、(3) 睡眠時間、(4) 眠
































2014年 2015年 2016年 2017年 2018年 2019年 合計
14年度高3 15年度高3 16年度高3 17年度高3 18年度高3 19年度高3
n=139 n=156 n=154 n=161 n=161 n=147
14年度高2 15年度高2 16年度高2 17年度高2 18年度高2 19年度高2
n=150 n=157 n=160 n=156 n=159 n=153
14年度高1 15年度高1 16年度高1 17年度高1 18年度高1 19年度高1
n=159 n=162 n=161 n=160 n=162 n=154
14年度中3 15年度中3 16年度中3 17年度中3 18年度中3 19年度中3
n=119 n=123 n=118 n=122 n=122 n=120
14年度中2 15年度中2 16年度中2 17年度中2 18年度中2 19年度中2
n=122 n=123 n=118 n=117 n=122 n=118
14年度中1 15年度中1 16年度中1 17年度中1 18年度中1 19年度中1
n=123 n=121 n=123 n=123 n=123 n=120






























Table1. Question items related of sleep.
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査 17）では、「22 時より前」、「22 時ごろ」、「22
時 30 分ごろ」、（略）、「2 時ごろ」、「2 時より
あと」のように、30 分単位の順序尺度の選択
肢を使用し、調査後に「22 時前」を 21 時 30
分、「2 時より後」を 2 時 30 分に置き換えた
うえで平均時刻を計算した。その結果、2009
年の平均就寝時刻は、中学生が 23 時 26 分、
高校生が 0 時 3 分であった。サーベイランス
における 2010 年の平均就寝時刻は、中学生
23 時 21 分、高校生が 23 時 57 分であり、両








ある 30 分に置き換えた（例えば、21 時前で
あれば 20 時 30 分、5 時間以上 6 時間未満で
あれば 5 時間 30 分とした）。続いて｛時× 60
＋分｝の式に基づいて分単位に変換し（例え
ば、22 時 30 分 で あ れ ば、22 × 60 ＋ 30 ＝
1350[ 分 ] となる）、連続量として扱い平均値
を計算した。平均値から時分単位に戻すとき








本調査の実施時期が毎年 5 ～ 6 月であるため、




























ばらである」がおよそ 1 割増加した。2014 年





中 1 の就寝時刻は通年合計で 22 時台が
51.4％と最も多く、23 時台は 27.5%、0 時以
降は 5% 未満であった。中 2 を経て中 3 にな
ると 23 時台が 41.8％と最も多く、0 時以降が
25% を超えた。高 1、高 2 になると就寝時刻
の遅延はさらに進み、最終的に高 3 では 0 時
より早く就寝する割合が 22.6% まで減少し、




から中 3 にかけて、7 時間以上 8 時間未満の
割合は約 4% と微減（45.1% から 41%）であっ
たが、8時間以上9時間未満が約17%減少（27%
から 9.8％）し、6 時間以上 7 時間未満が 13%
増加（21.4％から 34.4％）した。高 1 から高
3 にかけては、6 時間以上 7 時間未満が 3.5%
と微減（47.3% から 43.8%）であったが、7 時
間以上 8 時間未満が約 17％（26.8% から 9.5%）
減少し、5 時間以上 6 時間未満が約 17%（18.4%





の割合はいずれの学年も 20 ～ 26% の範囲内
であった。「結構ぐっすり」は中 1 で 53.2%
を示したが学年進行に伴って減少し、高 3 で
40.9% であった。一方、「それなりに寝られて
いる」は中 1 で 19% を示し、学年進行に伴っ






る」割合は 4 ～ 6% と少なかったが、「眠いけ
ど普通に起きられる」がおおよそ半数を示し
た。しかし、中 1 から高 3 にかけて「眠いけ
ど普通に起きられる」は約 7％減少（54% か
ら 46.6%）、「いつも起きるのがつらい」が約




2014 年が 8 分早く、2016 年が 7 分遅かった。
高校生の就寝時刻の違いは、2014 年が 24 分
遅く、2016 年は 28 分遅かった（表 7）。中学
生の睡眠時間の違いは、2014 年が 8 分短く、
2016 年が 25 分短かった。高校生の睡眠時間







中1 毎日ほぼ同じ 42 (34.1) 26 (21.5) 43 (35.0) 45 (36.6) 38 (31.4) 48 (40.0) 242 (33.1) 
だいたい同じ 76 (61.8) 92 (76.0) 70 (56.9) 68 (55.3) 70 (57.9) 64 (53.3) 440 (60.2) 
ばらばらである 5 (4.1) 3 (2.5) 10 (8.1) 10 (8.1) 13 (10.7) 8 (6.7) 49 (6.7) 
中2 毎日ほぼ同じ 41 (33.6) 28 (23.0) 25 (21.4) 41 (35.3) 42 (34.4) 48 (40.7) 225 (31.4) 
だいたい同じ 71 (58.2) 90 (73.8) 80 (68.4) 61 (52.6) 71 (58.2) 59 (50.0) 432 (60.3) 
ばらばらである 10 (8.2) 4 (3.3) 12 (10.3) 14 (12.1) 9 (7.4) 11 (9.3) 60 (8.4) 
中3 毎日ほぼ同じ 42 (35.6) 37 (30.1) 35 (29.9) 36 (29.5) 34 (27.9) 41 (34.5) 225 (31.2) 
だいたい同じ 59 (50.0) 76 (61.8) 62 (53.0) 75 (61.5) 83 (68.0) 71 (59.7) 426 (59.1) 
ばらばらである 17 (14.4) 10 (8.1) 20 (17.1) 11 (9.0) 5 (4.1) 7 (5.9) 70 (9.7) 
高1 毎日ほぼ同じ 37 (23.3) 29 (18.0) 38 (23.8) 38 (23.8) 45 (28.0) 36 (23.4) 223 (23.4) 
だいたい同じ 96 (60.4) 107 (66.5) 100 (62.5) 98 (61.3) 96 (59.6) 96 (62.3) 593 (62.1) 
ばらばらである 26 (16.4) 25 (15.5) 22 (13.8) 24 (15.0) 20 (12.4) 22 (14.3) 139 (14.6) 
高2 毎日ほぼ同じ 37 (24.7) 39 (24.8) 17 (10.6) 39 (25.2) 47 (29.6) 32 (20.9) 211 (22.6) 
だいたい同じ 87 (58.0) 96 (61.1) 107 (66.9) 89 (57.4) 85 (53.5) 95 (62.1) 559 (59.9) 
ばらばらである 26 (17.3) 22 (14.0) 36 (22.5) 27 (17.4) 27 (17.0) 26 (17.0) 164 (17.6) 
高3 毎日ほぼ同じ 39 (28.1) 27 (17.6) 34 (22.4) 34 (21.1) 36 (22.4) 34 (23.1) 204 (22.3) 
だいたい同じ 72 (51.8) 100 (65.4) 90 (59.2) 91 (56.5) 98 (60.9) 75 (51.0) 526 (57.6) 
ばらばらである 28 (20.1) 26 (17.0) 28 (18.4) 36 (22.4) 27 (16.8) 38 (25.9) 183 (20.0) 
2014年 通年2019年2018年2017年2016年2015年
表 2 「就寝時刻の均一性」の度数分布
Table 2. Frequency distribution of “homogeneity of bedtime”.
人（％）
中1 22時より前 20 (16.4) 26 (21.7) 14 (11.4) 24 (19.7) 22 (17.9) 22 (18.3) 128 (17.5) 
22時台 72 (59.0) 63 (52.5) 64 (52.0) 54 (44.3) 67 (54.5) 55 (45.8) 375 (51.4) 
23時台 30 (24.6) 30 (25.0) 41 (33.3) 40 (32.8) 28 (22.8) 32 (26.7) 201 (27.5) 
0時台 0 (0.0) 1 (0.8) 4 (3.3) 4 (3.3) 3 (2.4) 10 (8.3) 22 (3.0) 
1時以降 0 (0.0) 0 (0.0) 0 (0.0) 0 (0.0) 3 (2.4) 1 (0.8) 4 (0.5) 
中2 22時より前 10 (8.2) 6 (4.9) 11 (9.3) 10 (8.7) 17 (13.9) 12 (10.2) 66 (9.2) 
22時台 41 (33.6) 49 (39.8) 36 (30.5) 35 (30.4) 55 (45.1) 57 (48.3) 273 (38.0) 
23時台 49 (40.2) 55 (44.7) 51 (43.2) 51 (44.3) 41 (33.6) 39 (33.1) 286 (39.8) 
0時台 20 (16.4) 12 (9.8) 15 (12.7) 15 (13.0) 8 (6.6) 8 (6.8) 78 (10.9) 
1時以降 2 (1.6) 1 (0.8) 5 (4.2) 4 (3.5) 1 (0.8) 2 (1.7) 15 (2.1) 
中3 22時より前 1 (0.8) 1 (0.8) 2 (1.7) 13 (10.7) 6 (4.9) 8 (6.7) 31 (4.3) 
22時台 39 (33.1) 41 (33.3) 32 (27.1) 24 (19.8) 26 (21.3) 45 (37.5) 207 (28.7) 
23時台 48 (40.7) 46 (37.4) 55 (46.6) 55 (45.5) 52 (42.6) 46 (38.3) 302 (41.8) 
0時台 23 (19.5) 25 (20.3) 12 (10.2) 19 (15.7) 26 (21.3) 15 (12.5) 120 (16.6) 
1時以降 7 (5.9) 10 (8.1) 17 (14.4) 10 (8.3) 12 (9.8) 6 (5.0) 62 (8.6) 
高1 22時より前 1 (0.6) 4 (2.5) 3 (1.9) 1 (0.6) 8 (5.0) 2 (1.3) 19 (2.0) 
22時台 16 (10.1) 27 (16.7) 30 (18.8) 25 (15.6) 27 (16.8) 19 (12.3) 144 (15.1) 
23時台 72 (45.3) 63 (38.9) 59 (36.9) 71 (44.4) 58 (36.0) 61 (39.6) 384 (40.2) 
0時台 55 (34.6) 49 (30.2) 51 (31.9) 43 (26.9) 55 (34.2) 55 (35.7) 308 (32.2) 
1時以降 15 (9.4) 19 (11.7) 17 (10.6) 20 (12.5) 13 (8.1) 17 (11.0) 101 (10.6) 
高2 22時より前 0 (0.0) 0 (0.0) 1 (0.6) 3 (1.9) 4 (2.5) 3 (2.0) 11 (1.2) 
22時台 6 (4.0) 7 (4.5) 14 (8.8) 12 (7.7) 11 (7.0) 15 (9.9) 65 (7.0) 
23時台 36 (24.0) 49 (31.4) 44 (27.5) 50 (32.1) 39 (24.8) 40 (26.3) 258 (27.7) 
0時台 72 (48.0) 58 (37.2) 56 (35.0) 56 (35.9) 63 (40.1) 51 (33.6) 356 (38.2) 
1時以降 36 (24.0) 42 (26.9) 45 (28.1) 35 (22.4) 40 (25.5) 43 (28.3) 241 (25.9) 
高3 22時より前 3 (2.2) 1 (0.7) 1 (0.7) 2 (1.2) 2 (1.2) 2 (1.4) 11 (1.2) 
22時台 6 (4.3) 1 (0.7) 6 (3.9) 3 (1.9) 3 (1.9) 4 (2.7) 23 (2.5) 
23時台 24 (17.3) 21 (13.7) 37 (24.2) 35 (21.7) 26 (16.1) 30 (20.4) 173 (18.9) 
0時台 72 (51.8) 70 (45.8) 65 (42.5) 62 (38.5) 85 (52.8) 60 (40.8) 414 (45.3) 
1時以降 34 (24.5) 60 (39.2) 44 (28.8) 59 (36.6) 45 (28.0) 51 (34.7) 293 (32.1) 
通年2014年 2015年 2016年 2017年 2018年 2019年
表 3 「就寝時刻」の度数分布




中1 9時間以上 4 (3.3) 3 (2.5) 1 (0.8) 5 (4.1) 6 (4.9) 7 (5.8) 26 (3.6) 
8時間以上9時間未満 37 (30.3) 37 (30.6) 29 (23.6) 34 (27.6) 31 (25.2) 30 (25.0) 198 (27.0) 
7時間以上8時間未満 64 (52.5) 58 (47.9) 51 (41.5) 53 (43.1) 54 (43.9) 50 (41.7) 330 (45.1) 
6時間以上7時間未満 17 (13.9) 21 (17.4) 35 (28.5) 27 (22.0) 28 (22.8) 29 (24.2) 157 (21.4) 
5時間以上6時間未満 0 (0.0) 2 (1.7) 6 (4.9) 4 (3.3) 2 (1.6) 4 (3.3) 18 (2.5) 
5時間未満 0 (0.0) 0 (0.0) 1 (0.8) 0 (0.0) 2 (1.6) 0 (0.0) 3 (0.4) 
中2 9時間以上 2 (1.6) 2 (1.6) 1 (0.8) 0 (0.0) 6 (4.9) 4 (3.4) 15 (2.1) 
8時間以上9時間未満 17 (13.9) 17 (13.8) 14 (11.9) 22 (19.0) 24 (19.7) 24 (20.3) 118 (16.4) 
7時間以上8時間未満 50 (41.0) 61 (49.6) 57 (48.3) 46 (39.7) 52 (42.6) 48 (40.7) 314 (43.7) 
6時間以上7時間未満 46 (37.7) 38 (30.9) 35 (29.7) 38 (32.8) 36 (29.5) 37 (31.4) 230 (32.0) 
5時間以上6時間未満 7 (5.7) 5 (4.1) 6 (5.1) 9 (7.8) 4 (3.3) 5 (4.2) 36 (5.0) 
5時間未満 0 (0.0) 0 (0.0) 5 (4.2) 1 (0.9) 0 (0.0) 0 (0.0) 6 (0.8) 
中3 9時間以上 0 (0.0) 1 (0.8) 3 (2.5) 1 (0.8) 1 (0.8) 0 (0.0) 6 (0.8) 
8時間以上9時間未満 9 (7.6) 9 (7.3) 11 (9.3) 15 (12.3) 11 (9.0) 16 (13.3) 71 (9.8) 
7時間以上8時間未満 53 (44.5) 54 (43.9) 37 (31.4) 45 (36.9) 52 (42.6) 56 (46.7) 297 (41.0) 
6時間以上7時間未満 39 (32.8) 45 (36.6) 43 (36.4) 46 (37.7) 42 (34.4) 34 (28.3) 249 (34.4) 
5時間以上6時間未満 15 (12.6) 12 (9.8) 15 (12.7) 12 (9.8) 13 (10.7) 12 (10.0) 79 (10.9) 
5時間未満 3 (2.5) 2 (1.6) 9 (7.6) 3 (2.5) 3 (2.5) 2 (1.7) 22 (3.0) 
高1 9時間以上 1 (0.6) 1 (0.6) 0 (0.0) 2 (1.3) 0 (0.0) 1 (0.6) 5 (0.5) 
8時間以上9時間未満 1 (0.6) 7 (4.3) 8 (5.0) 4 (2.5) 9 (5.6) 3 (1.9) 32 (3.3) 
7時間以上8時間未満 41 (25.8) 42 (25.9) 39 (24.2) 43 (26.9) 47 (29.0) 45 (29.2) 257 (26.8) 
6時間以上7時間未満 76 (47.8) 78 (48.1) 80 (49.7) 72 (45.0) 70 (43.2) 77 (50.0) 453 (47.3) 
5時間以上6時間未満 34 (21.4) 30 (18.5) 31 (19.3) 28 (17.5) 27 (16.7) 26 (16.9) 176 (18.4) 
5時間未満 6 (3.8) 4 (2.5) 3 (1.9) 11 (6.9) 9 (5.6) 2 (1.3) 35 (3.7) 
高2 9時間以上 0 (0.0) 0 (0.0) 0 (0.0) 2 (1.3) 3 (1.9) 0 (0.0) 5 (0.5) 
8時間以上9時間未満 1 (0.7) 0 (0.0) 2 (1.3) 2 (1.3) 1 (0.6) 4 (2.6) 10 (1.1) 
7時間以上8時間未満 14 (9.3) 19 (12.1) 28 (17.5) 28 (17.9) 25 (15.8) 33 (21.6) 147 (15.7) 
6時間以上7時間未満 63 (42.0) 76 (48.4) 64 (40.0) 71 (45.5) 72 (45.6) 64 (41.8) 410 (43.9) 
5時間以上6時間未満 58 (38.7) 45 (28.7) 51 (31.9) 42 (26.9) 48 (30.4) 33 (21.6) 277 (29.7) 
5時間未満 14 (9.3) 17 (10.8) 15 (9.4) 11 (7.1) 9 (5.7) 19 (12.4) 85 (9.1) 
高3 9時間以上 1 (0.7) 1 (0.7) 1 (0.7) 1 (0.6) 1 (0.6) 1 (0.7) 6 (0.7) 
8時間以上9時間未満 1 (0.7) 0 (0.0) 1 (0.7) 2 (1.2) 2 (1.2) 1 (0.7) 7 (0.8) 
7時間以上8時間未満 12 (8.6) 11 (7.3) 15 (9.9) 12 (7.5) 19 (11.8) 18 (12.2) 87 (9.5) 
6時間以上7時間未満 55 (39.6) 58 (38.4) 71 (46.7) 79 (49.1) 76 (47.2) 60 (40.8) 399 (43.8) 
5時間以上6時間未満 59 (42.4) 60 (39.7) 50 (32.9) 53 (32.9) 55 (34.2) 46 (31.3) 323 (35.5) 
5時間未満 11 (7.9) 21 (13.9) 14 (9.2) 14 (8.7) 8 (5.0) 21 (14.3) 89 (9.8) 
通年2019年2014年 2015年 2016年 2017年 2018年
表 4 「睡眠時間」の度数分布




中1 目覚めと同時にシャキッと起きられる 9 (7.4) 8 (6.6) 7 (5.7) 9 (7.4) 5 (4.1) 6 (5.0) 44 (6.0) 
眠いけどふつうに起きられる 76 (62.3) 60 (49.6) 63 (51.2) 67 (54.9) 67 (54.9) 61 (51.3) 394 (54.0) 
時間をかけてゆっくりとなら起きられる 27 (22.1) 34 (28.1) 34 (27.6) 30 (24.6) 32 (26.2) 34 (28.6) 191 (26.2) 
いつも起きるのがつらい 10 (8.2) 19 (15.7) 19 (15.4) 16 (13.1) 18 (14.8) 18 (15.1) 100 (13.7) 
中2 目覚めと同時にシャキッと起きられる 6 (4.9) 3 (2.4) 4 (3.4) 4 (3.4) 11 (9.0) 7 (5.9) 35 (4.9) 
眠いけどふつうに起きられる 56 (45.9) 73 (59.3) 59 (50.4) 57 (49.1) 63 (51.6) 69 (58.5) 377 (52.5) 
時間をかけてゆっくりとなら起きられる 32 (26.2) 31 (25.2) 35 (29.9) 33 (28.4) 35 (28.7) 36 (30.5) 202 (28.1) 
いつも起きるのがつらい 28 (23.0) 16 (13.0) 19 (16.2) 22 (19.0) 13 (10.7) 6 (5.1) 104 (14.5) 
中3 目覚めと同時にシャキッと起きられる 6 (5.1) 5 (4.1) 4 (3.4) 10 (8.3) 7 (5.7) 6 (5.0) 38 (5.3) 
眠いけどふつうに起きられる 68 (57.6) 63 (51.2) 67 (56.8) 63 (52.1) 61 (50.0) 64 (53.3) 386 (53.5) 
時間をかけてゆっくりとなら起きられる 26 (22.0) 32 (26.0) 28 (23.7) 28 (23.1) 30 (24.6) 34 (28.3) 178 (24.7) 
いつも起きるのがつらい 18 (15.3) 23 (18.7) 19 (16.1) 20 (16.5) 24 (19.7) 16 (13.3) 120 (16.6) 
高1 目覚めと同時にシャキッと起きられる 6 (3.8) 4 (2.5) 6 (3.8) 8 (5.0) 10 (6.2) 3 (1.9) 37 (3.9) 
眠いけどふつうに起きられる 76 (47.8) 76 (47.2) 65 (40.6) 85 (53.1) 72 (44.7) 80 (51.9) 454 (47.5) 
時間をかけてゆっくりとなら起きられる 42 (26.4) 48 (29.8) 41 (25.6) 42 (26.3) 39 (24.2) 35 (22.7) 247 (25.9) 
いつも起きるのがつらい 35 (22.0) 33 (20.5) 48 (30.0) 25 (15.6) 40 (24.8) 36 (23.4) 217 (22.7) 
高2 目覚めと同時にシャキッと起きられる 5 (3.3) 5 (3.2) 8 (5.0) 5 (3.2) 12 (7.6) 5 (3.3) 40 (4.3) 
眠いけどふつうに起きられる 84 (56.0) 81 (51.9) 70 (43.8) 67 (42.9) 69 (43.7) 69 (45.4) 440 (47.2) 
時間をかけてゆっくりとなら起きられる 27 (18.0) 23 (14.7) 36 (22.5) 44 (28.2) 41 (25.9) 30 (19.7) 201 (21.6) 
いつも起きるのがつらい 34 (22.7) 47 (30.1) 46 (28.8) 40 (25.6) 36 (22.8) 48 (31.6) 251 (26.9) 
高3 目覚めと同時にシャキッと起きられる 8 (5.8) 6 (3.9) 7 (4.6) 8 (5.0) 6 (3.7) 10 (6.8) 45 (4.9) 
眠いけどふつうに起きられる 63 (45.3) 84 (54.9) 74 (48.4) 71 (44.1) 67 (41.6) 67 (45.6) 426 (46.6) 
時間をかけてゆっくりとなら起きられる 38 (27.3) 29 (19.0) 32 (20.9) 41 (25.5) 50 (31.1) 35 (23.8) 225 (24.6) 
いつも起きるのがつらい 30 (21.6) 34 (22.2) 40 (26.1) 41 (25.5) 38 (23.6) 35 (23.8) 218 (23.9) 
通年2019年2014年 2015年 2016年 2017年 2018年
人（％）
中1 いつも爆睡 28 (23.0) 25 (20.8) 26 (21.1) 43 (35.0) 36 (30.3) 27 (22.5) 185 (25.4) 
結構ぐっすり 70 (57.4) 63 (52.5) 70 (56.9) 54 (43.9) 52 (43.7) 78 (65.0) 387 (53.2) 
それなりに寝られている 23 (18.9) 27 (22.5) 24 (19.5) 24 (19.5) 25 (21.0) 15 (12.5) 138 (19.0) 
あまり寝られていない 1 (0.8) 5 (4.2) 3 (2.4) 2 (1.6) 6 (5.0) 0 (0.0) 17 (2.3) 
中2 いつも爆睡 28 (23.0) 25 (20.3) 19 (16.1) 27 (23.3) 43 (35.2) 25 (21.2) 167 (23.2) 
結構ぐっすり 63 (51.6) 73 (59.3) 65 (55.1) 63 (54.3) 50 (41.0) 61 (51.7) 375 (52.2) 
それなりに寝られている 30 (24.6) 25 (20.3) 31 (26.3) 25 (21.6) 28 (23.0) 28 (23.7) 167 (23.2) 
あまり寝られていない 1 (0.8) 0 (0.0) 3 (2.5) 1 (0.9) 1 (0.8) 4 (3.4) 10 (1.4) 
中3 いつも爆睡 20 (16.8) 37 (30.1) 38 (32.2) 21 (17.2) 33 (27.0) 27 (22.7) 176 (24.3) 
結構ぐっすり 63 (52.9) 58 (47.2) 58 (49.2) 64 (52.5) 64 (52.5) 57 (47.9) 364 (50.3) 
それなりに寝られている 35 (29.4) 28 (22.8) 16 (13.6) 34 (27.9) 21 (17.2) 33 (27.7) 167 (23.1) 
あまり寝られていない 1 (0.8) 0 (0.0) 6 (5.1) 3 (2.5) 4 (3.3) 2 (1.7) 16 (2.2) 
高1 いつも爆睡 29 (18.2) 33 (20.4) 41 (25.6) 42 (26.3) 29 (18.0) 28 (18.3) 202 (21.2) 
結構ぐっすり 80 (50.3) 67 (41.4) 66 (41.3) 78 (48.8) 73 (45.3) 76 (49.7) 440 (46.1) 
それなりに寝られている 45 (28.3) 56 (34.6) 49 (30.6) 35 (21.9) 54 (33.5) 37 (24.2) 276 (28.9) 
あまり寝られていない 5 (3.1) 6 (3.7) 4 (2.5) 5 (3.1) 5 (3.1) 12 (7.8) 37 (3.9) 
高2 いつも爆睡 43 (28.7) 43 (27.6) 33 (20.6) 44 (28.2) 49 (31.2) 34 (22.2) 246 (26.4) 
結構ぐっすり 63 (42.0) 58 (37.2) 67 (41.9) 62 (39.7) 62 (39.5) 62 (40.5) 374 (40.1) 
それなりに寝られている 39 (26.0) 47 (30.1) 49 (30.6) 42 (26.9) 38 (24.2) 45 (29.4) 260 (27.9) 
あまり寝られていない 5 (3.3) 8 (5.1) 11 (6.9) 8 (5.1) 8 (5.1) 12 (7.8) 52 (5.6) 
高3 いつも爆睡 34 (24.5) 39 (25.5) 32 (20.8) 42 (26.1) 42 (26.1) 38 (25.9) 227 (24.8) 
結構ぐっすり 54 (38.8) 64 (41.8) 56 (36.4) 59 (36.6) 74 (46.0) 67 (45.6) 374 (40.9) 
それなりに寝られている 48 (34.5) 42 (27.5) 58 (37.7) 53 (32.9) 39 (24.2) 35 (23.8) 275 (30.1) 
あまり寝られていない 3 (2.2) 8 (5.2) 8 (5.2) 7 (4.3) 6 (3.7) 7 (4.8) 39 (4.3) 
通年2014年 2015年 2016年 2017年 2018年 2019年
表 5 「眠りの深さ」の度数分布
Table 5. Frequency distribution of “depth of sleep”.
表 6 「寝起きの状態」の度数分布




対象者 サーベイランス 対象者 サーベイランス
<=3 中学生 23:04 23:12 23:12 23:05
(n=362) (n=3,844) (n=359) (n=3,565)
>=4 高校生 00:14 23:50 00:13 23:45
(n=448) (n=1,998) (n=473) (n=2,060)
20162014
平均睡眠時刻
対象者 サーベイランス 対象者 サーベイランス
<=3 中学生 7時間17分 7時間25分 7時間5分 7時間30分
(n=362) (n=3,844) (n=359) (n=3,565)
>=4 高校生 6時間12分 6時間48分 6時間18分 6時間52分




Table 7. Comparison of subjects and surveys 
in the average bedtime.
表 8 平均睡眠時間における対象者とサーベイ
ランスの比較
Table 8. Comparison of subjects and surveys 
in the average sleep duration.
人(%)
就寝時刻の均一性 改善 51 (14.4%) 67 (19.3%) 62 (17.7%)
維持 224 (63.5%) 213 (61.2%) 203 (58.0%)
悪化 78 (22.1%) 68 (19.5%) 85 (24.3%)
合計 353 (100%) 348 (100%) 350 (100%)
就寝時刻 改善 21 (5.9%) 36 (10.3%) 43 (12.3%)
維持 156 (44.2%) 176 (50.4%) 177 (50.6%)
悪化 176 (49.9%) 137 (39.3%) 130 (37.1%)
合計 353 (100%) 349 (100%) 350 (100%)
睡眠時間 改善 46 (13.0%) 49 (14.0%) 43 (12.2%)
維持 155 (43.8%) 181 (51.6%) 167 (47.4%)
悪化 153 (43.2%) 121 (34.5%) 142 (40.3%)
合計 354 (100%) 351 (100%) 352 (100%)
中3時中2時中1時
表 9 睡眠行動の縦断的変化における度数分布
Table 9. Frequency distribution in longitudinal changes of sleep behavior.
2.　縦断的分析




改善した割合は、中 1 の一年間で 14.4%、中
2 の一年間で 19.3%、中 3 の一年間で 17.7%
を示した。就寝時刻が改善した（早くなっ
た）割合は、中 1 の一年間で 5.9%、中 2 の一
年間で 10.3%、中 3 の一年間で 12.3% を示し
た。睡眠時間が改善した（長くなった）割合
は、中 1 の一年間で 13.0%、中 2 の一年間で
14.0%、中 3 の一年間で 12.2% を示した。睡
眠項目は、いずれに学年においても 5 ～ 20%
程度、改善を示した生徒がいることが明らか
になった。睡眠習慣が維持された割合は、お













時刻×朝食の量」は中 1 と中 3（②、⑩）、「就
寝時刻の均一性×学校生活の充実度」は中 2
（⑥）、「就寝時刻の均一性×授業への取り組
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て就寝時刻が 10 ～ 20 分程度遅く、睡眠時間










察する。毎年 5 ～ 6 月に本調査を行っている






































































































1 から高 3 までの一学年単位で度数分布を
作成した。
2.　調査対象者は、全国的な大規模調査 3）と
比較して、就寝時刻が 10 ～ 20 分程度早く、
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